


ESCUCHA 
ACTIVA 


ESCUCHANDO SIN INTERRUMPIR, MANTENIENDO LA 
MIRADA O EL CONTACTO COMUNICATIVO, 
REFLEJANDO MUY SUTILMENTE ALGÚN GESTO O EL 
RITMO RESPIRATORIO DE LA OTRA 
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INDAGACIÓN 
EMPÁTICA 


*¿CÓMO LO VIVES TÚ? 
*¿CÓMO TE SIENTES TÚ CON ESTO? 
* ME GUSTARÍA ESCUCHAR UN POCO MÁS (SOBRE ESO)... 
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REFLEJAR CARGA 
EMOTIVA 


(ACOMPAÑAMIENTO EMPÁTICO ll) 
* INVITAR A ACABAR LAS FRASES INACABADAS 


*REPETIR EN PREGUNTA LA ÚLTIMA PARTE DE ALGO QUE 
MUESTRA CARGA EMOCIONAL: p.ej. “Y eso se me hizo difícil 
(suspiro)” => - “¿Se te hizo difícil?” 
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VERIFICAR 
lo que escucho 


* Querría estar segurO de estar entendiéndote e ir 





contigo => repito una síntesis o resumen de lo 
escuchado (sin interpretarlo) 
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REFLEJAR 
(metacomunicar) + 
VALIDAR con la otra 


* Percibo / me llega (un sentimiento/ una necesidad) 
al escucharte/ verte... 
-¿Cómo es para ti / en tus palabras? 
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GUÍA DE USO DE ESTE MATERIAL 


“CARTAS PARA UNA ESCUCHA ACTIVA Y EMPÁTICA” 
Material original de Miguel Plaza “Aua” 


Presentamos un resumen de cinco estrategias que nos pueden servir para entrenar y desarrollar una aptitud de escucha 
activa y empática. 


1. “Escucha activa: ESCUCHANDO SIN INTERRUMPIR, MANTENIENDO LA MIRADA O EL CONTACTO COMUNICATIVO, 
REFLEJANDO MUY SUTILMENTE ALGÚN GESTO O EL RITMO RESPIRATORIO DE LA OTRA”. 

En este primer paso, nos centraremos en suspender nuestro juicio, en evitar interrumpir a la otra persona y ofrecer un 
espacio de acogida donde pueda escucharse a ella misma y expresar o compartir lo que es importante para ella. Trataremos 
de mantener el contacto comunicativo, en un modo que veamos que es cómodo o que nos pida explícitamente la otra: 
contacto visual, cercanía, leve contacto físico, etc. También podremos hacer algunos sonidos para mantener el hilo 
comunicativo y verificar nuestra presencia a la otra (lo que se conoce como función fática de la comunicación o “mantener el 
contacto comunicativo”). Asimismo, a veces reflejar con mucha sutileza algún gesto o la respiración de la otra, pueden 
favorecer crear un ambiente de cercanía comunicativo. Una aptitud corporal abierta, disponible, atenta, un ritmo de 
respiración sereno, pueden facilitar generar con nuestra presencia un espacio de escucha activa. 
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2. Indagación empática: ¿Cómo te sientes tú con esto? / ¿Cómo lo vives tú? / Me gustaría escuchar un poco más 
(sobre eso)... 

Mediante este tipo de preguntas abiertas (cuya respuesta va más allá del monosílabo sí o no) podemos acompañar a la otra 
a acceder a su propia experiencia, a conectar con ella misma y darse espacio para comenzar a nombrar en primera persona 
lo que está viviendo, sintiendo o contándose de una situación. Este tipo de pregunta indagatoria puede facilitar a la otra 
comenzar a hablar en primera persona (y dejar el “lenguaje tú”, las acusaciones o el hablar de los otros) para poder así 
conectar con su experiencia interna, con su propia responsabilidad en la situación y con su capacidad de tomar consciencia 
para poder transformar la situación. 


3. Reflejar carga emotiva e invitar a explorarla: REPETIR EN PREGUNTA LA ÚLTIMA PARTE DE ALGO QUE MUESTRA 
CARGA EMOCIONAL, INVITAR A ACABAR LAS FRASES INACABADAS. Por ejemplo: “Y eso se me hizo difícil (suspiro)” = - 
“¿Se te hizo difícil?” 

A veces podemos detectar mientras escuchamos frases que se repiten, frases inconclusas o que no son acabadas, o bien 
frases que percibimos llevan pueden llevar una carga emocional detrás. Podemos invitar a la persona a concluir la frase 
repitiéndola, parafraseándola en forma de pregunta (como en el ejemplo del título). Este tipo de parafraseo puede facilitar a 
la persona que habla a poder explorar un límite, a darse cuenta de su existencia, o bien a poder darse el espacio a explorar 
algo que le trae una carga emotiva relevante para comprender la situación. 


4. Verificar lo que escucho: Querría estar segura/o de estar entendiéndote e ir contigo = repito una síntesis de lo 
escuchado (sin interpretarlo). 
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Otra de las estrategias que pueden favorecer un ambiente de escucha activa y empática es mantener el canal comunicativo 
activo, mostrando atención. Para ello, de vez en cuando puede ayudar el hecho de verificar que estamos siguiendo a la otra 
devolviéndole un pequeño resumen sintético de lo que hemos escuchado y pidiendo que nos lo verifique. 

Es importante que en este proceso nos limitemos a resumir lo dicho por la hora, sin interpretarlo ni añadir información “de 
nuestra cosecha” o completar la experiencia desde nuestras suposiciones. Una devolución breve y precisa acompaña a la 
otra también en ir trayendo claridad a lo que vive y a acceder a la esencia de su experiencia, sus sentimientos o necesidades. 
Es una manera de verificar que estamos siguiendo a la otra, de mostrar nuestra presencia, de resumir y poder traer claridad 
a lo que ha compartido con nosotras para acompañar a la otra en enfocar su proceso evitando que cicle o repita algunas 
cosas. 


5. “El lazo comunicativo”. REFLEJAR (metacomunicar) + VALIDAR con la otra: Percibo / me llega (un sentimiento/ una 
necesidad) al escucharte/ verte. ¿Cómo es para ti / en tus palabras? 

Esta estrategia la colocamos en quinto lugar, porque puede requerir mayor entrenamiento. Al tratarse de reflejar algo que 
no ha sido dicho antes por parte de la persona escuchada (bien un sentimiento o emoción que podemos percibir en su 
lenguaje corporal o paraverbal, o bien una necesidad que parece aflorar de lo que nos cuenta), es importante que tras 
nombrarlo pidamos validación a la otra, para evitar que seamos nosotras quienes “analizamos su proceso, lo interpretamos 
y le damos un cabo al que agarrarse”. Pedimos validación para saber si, en efecto, es eso lo que está viviendo, así como, en 
caso afirmativo invitarle a que lo ponga en sus propias palabras y lo nombre como lo vive ella ("¿cómo es para ti, en tus 
palabras?”). Esta es una manera de acompañar empáticamente, respetando que el proceso es de la otra persona y no 
nuestro, y que nosotras escuchamos y acompañamos, no siendo nuestro cometido resolver su situación ni analizarla. 
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